Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Resistance Training dan Pengaruh Metode Latihan Ladder Drill Terhadap Peningkatan Kelincahan Bulutangkis by SUDIAN K, RISTA
PERBEDAAN PENGARUH METODE LATIHAN RESISTANCE
TRAINING DAN PENGARUH METODE LATIHAN LADDER DRILL
TERHADAP KELINCAHAN BULUTANGKIS 
( Studi Eksperimen Pada Mahasiswa Putra UKM Bulutangkis UNS
Surakarta Tahun 2015 )
TESIS
Diajukan Untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan Mencapai Derajat 
Magister Program Studi Ilmu Keolahragaan
Oleh :
RISTA SUDIAN KARYANTI
A. 121308034
PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
PROGRAM PASCASARJANA
UNIVERSITAS SEBELAS MARET 
SURAKARTA
2016
PERBEDAAN PENGARUH METODE LATIHAN RESISTANCE
TRAINING DAN PENGARUH METODE LATIHAN LADDER DRILL
TERHADAP KELINCAHAN BULUTANGKIS
( Studi Eksperimen Pada Mahasiswa Putra UKM Bulutangkis UNS
Surakarta Tahun 2015 )
Oleh :
RISTA SUDIAN KARYANTI
A.121308034
Telah Diseujui Oleh Tim Pembimbing
Komisi
Pembimbing
Nama Tanda Tangan Tanggal
Pembimbing I Prof. Dr. Satimin Hadiwidjaja,dr,PAK,MARS
Nip. 194604051976031001 ……………... …………
Pembimning II   Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd
  Nip. 196803231993031012 ……………. …………
Telah dinyatakan memenuhi syarat 
Pada tanggal : ……….…….......  2016
Ketua Program Studi Ilmu Keolahragaan 
Program Pascasarjana UNS
Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M. Pd
Nip. 19651128990031001
ii
PERBEDAAN PENGARUH METODE LATIHAN RESISTANCE
TRAINING DAN PENGARUH METODE LATIHAN LADDER DRILL
TERHADAP KELINCAHAN BULUTANGKIS 
( Studi Eksperimen Pada Mahasiswa Putra UKM Bulutangkis UNS
Surakarta Tahun 2015 )
TESIS
Oleh :
Rista Sudian Karyanti
A121308034
Telah dipertahankan di depan penguji
Telah dinyatakan memenuhi syarat
Pada tanggal.....
Tim Penguji
Jabatan Nama Tanda Tangan Tanggal
Ketua Penguji Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M. Pd
Nip. 19651128990031001
---------------- ------------
Sekretaris Prof. Dr. Kiyatno, dr., PAK., MARS.
NIP.194604051976031001
---------------- ------------
Penguji  I Prof. Dr.Satimin Hadiwidjaja, dr., PAK., MARS.
NIP.194604051976031001
---------------- ------------
Penguji  II Dr.Sapta Kunta, M. Pd
NIP.194911081976091001
---------------- ------------
        Mengetahui,
 Direktur Program Pasca Sarjana UNS                Ketua Program Studi Ilmu Keolahragaan
        Prof. Dr. M. Furqon Hidayatullah, M.Pd                  Prof. Dr.Agus Kristiyanto, M.Pd
            NIP. 19651128199003 1 001            NIP.196511281990031001
iii
PERNYATAAN KEASLIAN DAN PERSYARATAN PUBLIKASI
Saya menyatakan dengan sebenar-benarnya bahwa:
1. Tesis yang berjudul :  PERBEDAAN  PENGARUH METODE LATIHAN
RESISTANCE  TRAINING DAN  PENGARUH  METODE  LATIHAN
LADDER DRILL  TERHADAP KELINCAHAN BULUTANGKIS ( Studi
Eksperimen Pada Mahasiswa Putra UKM Bulutangkis UNS Surakarta
Tahun 2015 )adalah karya  penelitian saya  sendiri  dan  tidak terdapat  karya
ilmiah  yang  pernah  diajukan  oleh  orang  lain  untuk memperoleh  gelar
akademik serta tidak terdapat  karya  atau pendapat yang pernah ditulis  atau
diterbitkan oleh orang  lain, kecuali  yang tertulis  dengan  acuan  yang
disebutkan  sumbernya,  baik  dalam  naskah  karangan  dan daftar  pustaka.
Apabila  ternyata di dalam naskah tesis ini dapat dibuktikan terdapat  unsur-
unsur plagiasi, maka saya bersedia menerima sanksi, baik Tesis beserta gelar
magister saya dibatalkan serta diproses sesuai dengan peraturan perundang-
undangan yang berlaku.
2. Publikasi sebagian atau keseluruhan isi Tesis pada jurnal atau forum ilmiah
harus menyertakan  tim  promotor sebagai  author  dan  PPs-UNS  sebagai
institusinya. Apabila saya melakukan pelanggaran dari ketentuan publikasi ini,
maka saya bersedia mendapatkan sanksi akademik yang berlaku.
Surakarta,       Desember  2015
Mahasiswa
    Rista Sudian Karyanti
 A121308034
iv
MOTTO
 Hidup  adalah  perjuangan  yang  tak  pernah  habis.  Pergunakanlah  hidupmu
dengan  sebaik-baiknya  jangan  bermalas-malasan,  karena  nantinya  akan
dipertanggungjawabkan
(Aprianiska Rima Setyarini)
 Untuk menjadi sukses, anda harus memutuskan dengan tepat apa yang anda
inginkan, tuliskan kemudian buatlah sebuah rencana untuk mencapainya.
(Penulis)
 Raihlah ilmu, dan untuk meraihnya belajarlah untuk tenang dan sabar.
(Imam Al Ghazali)
 Kegagalan merupakan kunci dari keberhasilan janganlah pernah berputus asa
apabila  mengalami  kegagalan  tetapi  teruslah  berusaha  memperbaiki
semuanya hingga mencapai keberhasilan.
(Penulis)
v
PERSEMBAHAN
Berkat petunjuk dan kekuatan Allah SWT,
dengan ketulusan hati, kupersembahkan
karyaku kepada :
 Kedua orang tuaku
( Prih Diantono & Suratmi )
Yang tidak henti –hentinya mendukung aku selama ini baik secara moril
maupun spiritual
 Ketua UKM Bulutangkis UNS Surakarta
Muh. Jihan Akbar
Yang telah mendukung terlaksananya penelitian ini.
 Dosen Pembimbing
Prof.Dr. Satimin Hadiwidjaja,dr,PAK, MARS & Dr. Sapta Kunta P, M.Pd
Yang telah membimbing saya ketika mendapat kesulitan dalam menyusun
tesis ini.
 Rekan Pascasarjana Program Studi Ilmu Keolahragaan Angkatan 2013
Yang telah memberikan semangat serta motivasi dalam menyusun tesis ini
 Almamater
KATA PENGANTAR
vi
Puji dan syukur senantiasa penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, yang
telah melimpahkan berkah rahmat dan ridho-Nya, sehingga tesis dengan judul ”
Pengaruh Metode Latihan Resistance  Training dan Ladder  Drill terhadap
Peningkatan Kelincahan  Bulutngkis ”  dapat  diselesaikan.  Tanpa  bantuan  dari
berbagai  pihak  penyusunan  tesis  ini  tidak  mungkin  dapat  diselesaikan,  maka
selayaknya penulis mengucapkan terimakasih yang setinggi-tingginya kepada: 
1. Prof. Dr. Ravik Karsidi, M.S., selaku Rektor Universitas Sebelas Maret, yang
telah memberikan ijin dan kesempatan kepada penulis untuk mengikuti  dan
menyelesaikan Program Pascasarjana di Universitas Sebelas Maret Surakarta.
2. Prof.  Dr.  H.M.  Furqon  H.,  M.Pd,  selaku  Direktur  PPs  UNS  yang  telah
memberikan izin penelitian dan penyusunan tesis ini.
3. Prof.  Dr.  Agus  Kristiyanto,  M.  Pd., selaku  Ketua  Program  Studi  Ilmu
Keolahragaan Pascasarjana Universitas Sebelas Maret, yang telah memberikan
arahan  guna  kelancaran  studi  penulis  dalam  memberikan  bimbingan  dan
motivasi.
4. Prof.Dr. Satimin Hadiwidjaja,dr,PAK, MARS selaku pembimbing I yang telah
memberikan dukungan dan arahan guna kelancaran studi penulis.
5. Dr. Sapta Kunta P, M.Pd, sebagai pembimbing II, yang telah secara seksama
dan penuh kesabaran dalam memberikan bimbingan.
6. Teman  –  teman  Anggota  UKM  Bulutangkis  UNS  Surakarta  yang  telah
dukungan dan bantuan dalam kelancaran penelitian.
7. Semua pihak yang tidak dapat disebutkan satu persatu atas bantuan meteriil
dan moril sehingga dapat terselesaikan penulisan tesis ini.
Semoga  ALLAH  SWT  membalas  semua  kebaikan,  kiranya  Tesis  ini
membawa manfaat dan kontribusi yang berarti dalam perkembangan ilmuan.
Surakarta, 1 Desember 2015
Penulis
DAFTAR ISI
       
vii
HALAMAN JUDUL ....................................................................................... i
HALAMAN PERSETUJUAN PEMBIMBING............................................... ii
HALAMAN PENGESAHAN PEMBIMBING................................................ iii
PERNYATAAN ORISINALITAS DAN PUBLIKASI..................................... iv
MOTTO............................................................................................................ v
PERSEMBAHAN............................................................................................. vi
KATA PENGANTAR....................................................................................... vii
DAFTAR ISI..................................................................................................... viii
DAFTAR TABEL............................................................................................. xi
DAFTAR LAMPIRAN..................................................................................... xii
DAFTAR GAMBAR........................................................................................ xiv
ABSTRAK........................................................................................................ xv
BAB I PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah......................................................... 1
B. Identifikasi Masalah................................................................ 3
C. Pembatasan Masalah............................................................... 4
D. Rumusan Masalah................................................................... 4
E. Tujuan Penelitian.................................................................... 5
F. Manfaat Penelitian.................................................................. 5
BAB II KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS
A. Kajian Teori............................................................................. 6
1. Kondisi Fisik....................................................................... 6
a. Kekuatan ( Strength ).................................................. 7
b. Daya Tahan................................................................. 8
c. Fleksibilitas (Kelentukan ).......................................... 10
d. Kecepatan ( Speed)..................................................... 11
e. Kelincahan ................................................................. 12
f. Power.......................................................................... 12
g. Keseimbangan ( Balance)........................................... 13
h. Koordinasi................................................................... 14
viii
2. Unsur Fisik  dalam Permainan Bulutangkis........................ 14
3. Kelincahan  Bulutangkis..................................................... 16
a. Pengertian Kelincahan................................................ 16
b. Karateristik Kelincahan.............................................. 17
4. Metode Latihan................................................................... 18
a. Pengertian Metode...................................................... 18
b. Metode  Latihan Bulutangkis...................................... 18
5. Metode Latihan Resistance Training ................................. 19
a. Pengertian Metode Latihan Resistance Training........   19
b. Metode Latihan Resistance Training dalam Olahraga 
Renang........................................................................ 20
c. Metode Latihan Resistance Training dalam Olahraga
Sepak Bola.................................................................. 21
d. Implementasi Metode Latihan Resistance Training 
dalam Bulutangkis....................................................... 22
6. Metode Latihan Ladder Drill ............................................. 23
a. Pengertian Metode Latihan Ladder Drill....................   23
b. Metode Latihan Ladder Drill dalam Olahraga 
Sepak Bola.................................................................. 24
c. Metode Latihan Ladder Drill dalam Olahraga 
Futsal........................................................................... 25
d. Implementasi Metode Latihan Ladder Drill dalam 
Bulutangkis................................................................. 26
B. Penelitian yang Relavan.......................................................... 26
C. Kerangka Pemikiran................................................................ 27
D. Hipotesis................................................................................. 29
BAB III METODOLOGI PENELITIAN 
A. Tempat dan Waktu Penelitian.................................................... 31
B. Metode Penelitian..................................................................... 31
C. Rancangan Penelitian................................................................ 31
ix
D. Populasi dan Sempel Penelitian................................................ 32
E. Variabel Penlitian...................................................................... 34
F. Definisi Operasional Variabel................................................... 34
G. Teknik Pengumpulan Data........................................................      35
H. Teknik Analisis Data............................................................... 35
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskripsi Data ................................................................ 39
B. Pengujian Prasyarat Analisis..................................................... 42
C. Hasil Analisis Data.................................................................... 43
D. Pembahasan............................................................................... 50
BAB V SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
A. Simpulan .................................................................................. 53
B. Implikasi................................................................................... 53
C. Saran .................................................................................... 54
DAFTAR PUSTAKA ....................................................................................... 55
LAMPIRAN...................................................................................................... 58
x
DAFTAR TABEL
       Halaman
Tabel 4.1. Deskripsi Data Hasil Analisis Tes Awal Kelincahan Bulutangkis K1 
        dan   K2 Sebelum Mendapat Perlakuan.................................................... 39
Tabel 4.2. Deskripsi Data Hasil Analisis Tes Kelincahan Bulutangkis K1 dan K2
Tabel 4.3.  Kelompok Kontrol Serta Perlakuan................................................ 41
Tabel 4.4. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data............................................. 42
Tabel 4.5.  Rangkuman Hasil Analisis Uji Normalitas Data............................ 42
Tabel 4.6.  Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data....................................... 43
Tabel 4.7.  Rangkuman Hasil Perbedaan Tes Awal pada K1Perlakuan dan 
          Kontrol.................................................................................................... 44
Tabel 4.8.  Rangkuman Hasil Perbedaan Tes Awal pada K2 Perlakuan dan 
          Kontrol.................................................................................................... 44
Tabel 4.9.  Rangkuman Hasil Perbedaan Tes Awal pada K1 dan K 2............... 45
Tabel 4.10. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir pada K1 
Perlakuan..........................................................................................................     46
Tabel 4.11. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir pada K1 
Kontrol.............................................................................................................. 46
Tabel 4.12. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir pada K2 
perlakuan........................................................................................................... 47
Tabel 4.13. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir pada K1 
Kontrol.............................................................................................................. 47
Tabel 4.14. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir antara K1 Perlakuan dan 
kontrol............................................................................................................... 48
Tabel 4.15. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir antara K2 Perlakuan dan 
kontrol............................................................................................................... 48
Tabel 4.16. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir antara K1 dan K2 
Perlakuan.......................................................................................................... 49
Tabel 4.17. Rangkuman Hasil Perhitungan Nilai Perbedaan Peningkatan   
              Kemampuan lob Bulutangkis dalam Persen pada K1 dan K2............ 49
xi
DAFTAR LAMPIRAN
                         Halaman
Lampiran 1. Program Latihan Ladder Drill..................................................... 58
Lampiran 2. Program Latihan Resistance Training.......................................... 60
Lampiran 3. Petunjuk dna Pelaksanaan Tes Kelincahan.................................. 62 
Lampiran 4. . Hasil Tes Awal Kelincahan Bulutangkis Mahasiswa Putra UKM  
Bulutangkis UNS Surakarta.............................................................................. 66
Lampiran 5.  Pembagian Kelompok Dengan Ordinal Pairing.......................... 68
Lampiran 6.  Pembagian Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol Pada 
Kelompok I ( Kelompok Perlakuan dengan Metode Ladder Drill )................ 69
Lampiran 7.  Pembagian Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol Pada 
Kelompok II ( Kelompok Perlakuan dengan Metode Resistance Training ).... 70
Lampiran  8.  Data Hasil Tes Akhir Kelincahan Bulutangkis pada Mahasiswa 
Putra UKM Bulutangkis UNS Surakarta.......................................................... 71
Lampiran 9.  Rekapitulasi Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelincahan Bulutangkis 
pada  Kelompok I  (Kelompok Perlakuan dengan  Metode  Ladder Drill)...... 73
Lampiran 10. Rekapitulasi Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelincahan Bulutangkis 
pada  Kelompok II  (Kelompok Perlakuan dengan  Metode 
Resistance Training )........................................................................................     74
Lampiran 11. Uji Reliabilitas Tes Awal Kelincahan Bulutangkis Mahasiswa Putra 
UKM Bulutangkis UNS Surakarta................................................................... 75
Lampiran 12. Uji Reliabilitas Tes Akhir Kelincahan Bulutangkis Mahasiswa Putra
UKM Bulutangkis UNS Surakarta................................................................... 79
Lampiran 13. Uji Normalitas Tes Awal Kelincahan Bulutangkis pada 
Kelompok 1...................................................................................................... 83
Lampiran 14. Uji Normalitas Tes Awal Kelincahan Bulutangkis pada 
Kelompok 2...................................................................................................... 84
Lampiran 15. Uji Normalitas Tes Akhir Kelincahan Bulutangkis pada 
Kelompok 1...................................................................................................... 85
xii
Lampiran 16. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir antara K1 dan K2 
Perlakuan.......................................................................................................... 86
Lampiran 17. . Uji Homogenitas Tes Awal Kelincahan Bulutangkis Mahasiswa 
Putra UKM Bulutangkis UNS Surakarta.......................................................... 87
Lampiran 18. .  Uji Homogenitas Tes Akhir Kelincahan Bulutangkis Mahasiswa 
Putra UKM Bulutangkis UNS Surakarta.......................................................... 89
Lampiran  19. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Awal Kelincahan Bulutangkis 
Kelompok I dan Kelompok II........................................................................... 91
Lampiran  20. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Awal Kelincahan Bulutangkis 
Kelompok Kontrol dan Perlakuan pada kelompok I........................................ 93
Lampiran 21. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Awal   Kelincahan Bulutangkis 
Kelompok Kontrol dan Perlakuan pada kelompok II....................................... 95
Lampiran 22. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok 
Perlakuan Pada Kelompok I............................................................................. 97
Lampiran 23. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok 
Kontrol Pada Kelompok I................................................................................. 99
Lampiran 24. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok 
Perlakuan Pada Kelompok 2............................................................................. 101
Lampiran 25. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok 
Kontrol Pada Kelompok I................................................................................. 103
Lampiran 26. Uji Perbedaan antara Hasil Tes Akhir Kelompok Perlakuan Pada 
Kelompok I dan Kelompok II........................................................................... 105
Lampiran 27. Peningkatan Kelincahan Bulutangkis dalam Persen pada Kelompok 
I dan Kelompok II............................................................................................. 107
Lampiran 28. Dokumentasi.............................................................................. 108
xiii
DAFTAR GAMBAR
                         Halaman
Gambar 4.1. Histogram Nilai Rata-Rata Kelincahan Bulutangkis Sebelum 
Mendapat Perlakuan antara Kelompok I dan Kelompok II.............................. 39
Gambar 4.2. Histogram Nilai Rata-Rata Peningkatan Kelincahan Bulutangkis 
antar Kelompok Setelah Mendapat Perlakuan Metode Ladder Drill dan Metode  
Resistance Training.......................................................................................... 41
Gambar  3. .Agility Court................................................................................. 62
xiv
ABSTRAK
Rista  Sudian  Karyanti,  A121308034.  2015.  PENGARUH  METODE  LATIHAN
RESISTANCE TRAINING DAN  LADDER DRILL TERHADAP KELINCAHAN
BULUTANGKIS ( Studi Eksperimen Pada Mahasiswa Putra UKM Bulutangkis
UNS  Surakarta  Tahun  2015  ). Tesis,  (1)  Prof.  Dr.  Satimin  Hadiwidjaja,
dr,PAK,MARS.  (2)  Dr.  Sapta  Kunto  Purnama,  M.Pd.  Program  Studi  Ilmu
Keolahragaan, Program Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta.  
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Pengaruh metode latihan
Resistance Training dan Ladder drill terhadap kelincahan bulutangkis mahasiswa putra
anggota UKM Bulutangkis UNS Surakarta tahun 2015. (2) Metode latihan manakah
yang lebih baik pengaruhnya antara metode latihan   Resistance Training dan  Ladder
drill pada mahasiswa putra anggota UKM Bulutangkis UNS Surakarta tahun 2015.
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen. Sampel dalam
penelitian ini adalah mahasiswa putra anggota UKM Bultangkis UNS Surakarta yang
masuk  dalam  criteria  inklusi,  teknik  sampling yang  digunakan  adalah purposive
sampling.  Teknik  analisis  data  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  adalah  uji
reliabilitas, uji normalitas, uji homogenitas dan uji - t.
Uji reliabilitas tes awal kelincahan bulutangkis sebesar 0.97, sedangkan nilai
reliabilitas hasil tes akhir sebesar 0.99 termasuk dalam kategori tinggi sekali. Sebelum
dilakukan analisis data, dilakukan uji prasyarat analisis dengan hasil sebagai berikut, Uji
normalitas  data  tes  awal  kelincahan  bulutangkis  pada  kelompok  1  sebesar  0.082
termasuk berdistribusi normal. Hasil uji normalitas data tes awal kelincahan bulutangkis
pada kelompok 2 sebesar 0.071 termasuk berdistribusi normal. Hasil Uji Homogenitas
data tes awal kelincahan bulutangkis sebesar 1.313 lebih kecil dari F-tabel yang berarti
bahwa tes awal kelincahan bulutangkis pada kelompok 1 dan 2 memiliki Varians yang
Homogen. Hasil analisis data uji perbedaan tes awal kelincahan bulutangkis kelompok 1
dan 2 sebesar 0.112 lebih kecil  dari t-tabel 2.024 dengan demikian berarti  tidak ada
perbedaan yang signifikan antara tes awal kelompok 1 dan 2 sehingga berawal dari titik
yang sama. Hasil uji perbedaan tes akhir kelincahan bulutangkis kelompok perlakuan
pada kelompok  I  dan  2  sebesar  4.02 lebih  besar  dari  t-tabel  2.10 dengan demikian
hipotesis nol ditolak yang berarti bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil
tes akhir kelompok perlakuan pada kelompok 1 dan 2, perbedaan tersebut dikarenakan
setiap metode latihan memiliki karakteristik yang berbeda.
Berdasarkan  hasil  penelitian  dan hasil  analisis  data  yang  telah  dilakukan,
dapat diperoleh simpulan sebagai berikut: (1) Ada pengaruh metode latihan Resistance
Training dan  Ladder  Drill,  terhadap  peningkatan  kelincahan bulutangkis  mahasiswa
putra anggota UKM Bulutangkis UNS Surakarta tahun 2015, (t  hitung = 4.02 > t  tabel=
2.10).  (2)  Metode  latihan  ladder  drill lebih  baik  pengaruhnya  terhadap  kelincahan
bulutangkis  pada mahasiswa putra  anggota  UKM Bulutangkis  UNS Surakarta  tahun
2015. 
 Kata Kunci : Kelincahan Bulutangkis, Resistance Training, Ladder Drill
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ABSTRACT
Rista Sudian Karyanti, A121308034. 2015.  THE INFLUENCE OF METHODS OF
RESISTANCE  TRAINING AND  LADDER  DRILL PRACTICES  ON  THE
BADMINTON AGILITY (An Experimental Study on Male Students of Badminton
UKM  of  UNS  Surakarta  in  2015  ). Thesis,  (1) Prof.  Dr.  Satimin  Hadiwidjaja,
dr,PAK,MARS. (2) Dr. Sapta Kunto Purnama, M.Pd..Study Program of Sport Science,
Post Graduate Program of Sebelas Maret University of Surakarta. 
The objective of this research is to know: (1) The influence of methods of
Resistance Training and Ladder drill practices on the male students’ badminton agility
of  the  members  of  UKM  (Unit  Kegiatan  Mahasiswa/Students’  Activity  Unit)  of
Badminton of UNS (Sebelas Maret University) of Surakarta in 2015. (2) Which method
that has the best influence among the method of Resistance Training practice and the
Ladder  drill practice  on  the  male  students  of  Badminton  UKM  members  of  UNS
Surakarta in 2015.
Kind of research used is an experimental research. Sample in this research is
male  students  of  Badminton  UKM members  of  UNS Surakarta  that  is  included  in
criterion of inclusion.  The sampling technique used is purposive sampling.  The data
analysis techniques used in this research are reliability test, normality test, homogeneity
test, and t-test.
The beginning reliability test of badminton agility is 0.97 and the reliability
value of final test result is 0.99 in which it is included in category of being very high.
Before conducting the data analysis, a prerequisite analysis test was conducted with the
results as follow: The normality test of the beginning test data of badminton agility in
Group 1 is 0.082 in Group 1 has a normal distribution. The result of normality test of
the beginning test  data of badminton agility in Group 2 is 0.071  in Group 2 has a
normal  distribution.  The  result  of  Homogeneity  test  of  the  beginning  test  data  of
badminton  agility  is  1.313 meaning  that  the  beginning  test  of  badminton  agility  in
Group 1 and 2 have homogeneous Varians. The result of data analysis of difference test
of the beginning test of badminton agility in Group 1 and 2 is 0.112 less than t-table
2.024, meaning that there is no signifant difference among the beginning test of Group 1
and the beginning test of Group 2, so that, they began from the similar point.. The result
of difference test of the final test of badminton agility on Group 1 and 2 is 4.02 more
than  t-table  2.10,  therefore,  the  null  hypothesis  is  rejected  meaning  that   there  is
significant difference among the results of the final test of the treatment group on Group
1  and  Group  2,  the  difference  is  because  each  practice  method  has  different
characteristic. 
Based  on  the  results  of  the  research  and  the  results  of  data  analysis
conducted,  conclusions  could  be  obtained  as  follow:  (1)  There  is  an  influence  of
methods of Resistance Training and Ladder Drill practices on the increase of the male
students’ badminton agility of badminton UKM members of UNS Surakarta in 2015, (t
count = 4.02 > t table = 2.10). (2) The method of ladder drill pratice has better influence on
the male students’ badminton agility of badminton UKM members of UNS Surakarta in
2015. 
Keywords: Badminton Agility, Resistance Training, Ladder Drill.
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